SEANCE 7 ET 8
Echauffement : 
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Atelier 1 : renforcement Technique
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Atelier 2 : renforcement Athlétique
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Atelier 3 : Renforcement tactique
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Match : Match simple en 2-3-2 avec application nouvelles règles et comme simple contrainte pour travailler remonter défense et retour attaquants (travail hors jeu au milieu) pour qu’un but soit valable toute l’équipe doit avoir franchir le milieu de terrain et inversement si les attaquants sont pas revenus au milieu le but compte double.

Actions offensives :
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Taureau :


3 joueurs en triangle ce font la passe le taureau doit intercepter (pas le droit de sortir de l’air de jeu





Passage à tour de rôle taureau (2’30’’). Imposer 2 touches de balle obligatoires





Si reste du temps jonglage





Objectif : Travail d’endurance et de conservation du ballon en jeu court





Conduites de balle sur moitié de terrain avec changements de rythme et nombreuses variations : pied droit, pied gauche, intérieur, extérieur, latéral, passement jambe…..











Jeu de passe et suit jeu court jeu long :





Le joueur d’extrémité fait la passe au joueur du milieu, pour un une-deux court puis fait passe longue à l’autre extrémité, le joueur du milieu suit sa passe pour prendre place à l’extrémité et celui de l’extrémité vient au milieu pour une-deux avec l’autre joueur d’extrémité.





Et ainsi de suite, 4 minutes pied gauche puis 4 minutes pied droit.


Entre les deux récupération en jonglage





Objectif : travail contrôle passe dans la course en jeu cour jeu long





Jeu réduit:





Match sur terrain réduit 3 contre 3 avec obligation de s’appuyer sur joueur de couloir avant d’aller marquer (interdit de défendre sur joueur de couloir





Changer de joueur de couloir de manière à ce que chacun passe au poste








Objectif : l’objectif est d’apprendre à s’appuyer sur les joueurs de couloir, écarter le jeu





Travaille de duel 2-1:





Une – deux entre les cones frappe





Objectif :





Travail jeu cour entre les deux attaquants et la frappe.








